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Einführung





   




  Die ersten Entspannungsverfahren im heutigen Sinne wurden im europäischen und nordamerikanischen Raum entwickelt. Das Autogene Training entstand ab den 1920er Jahren in Deutschland, die Progressive Muskelrelaxation ganz unabhängig davon während der 1930er in den USA. Beide waren und sind eine psychologische Alternative bei der Behandlung psychischer und medizinischer Probleme aller Art.




  Auch heute werden Entspannungsverfahren in Praxen und Kliniken therapeutisch genutzt. Ihr Anwendungsfeld hat sich im Laufe der Zeit aber erweitert. Seit Jahrzehnten nämlich sehen sich die Menschen einem immer stärkeren Druck ausgesetzt. Ob in der Arbeitswelt mit ihrer steigenden psychischen Belastung oder in der inzwischen häufig nicht weniger fordernden ,Freizeit‘: Das Bewusstsein zu schnell und zu aufgedreht zu leben, ist weitverbreitet – ebenso aber die Erfahrung, sich dem nur schwer entziehen zu können.




  Menschen greifen gerne auch dann auf einmal gelernte Verhaltensmuster zurück, wenn sie eigentlich gar nicht nötig oder sogar schädlich sind. Stress bei der Arbeit beeinflusst und vereinnahmt deshalb leicht auch die eigentlich ,freie‘ Zeit. Deshalb lag es nahe, Entspannungsverfahren auch außerhalb ihres ursprünglichen Bereichs einzusetzen, außerhalb der Therapie von Krankheiten und psychischen Problemen, und sie zur Entlastung des persönlichen Lebens zu nutzen. Außerdem wird Entspannung heute als ein Mittel zur Vorbeugung medizinischer Erkrankungen geschätzt.




  So wie sich Entspannung verbreitete und auch anderen Zielen zuwandte, wuchs die Zahl der Entspannungsverfahren. Neue Techniken wurden aus älteren entwickelt, andere fanden aus dem asiatischen Raum Eingang in unsere Kultur. Die Zahl der Verfahren, die für sich in Anspruch nehmen, Entspannung zu vermitteln, ist mittlerweile fast unüberschaubar groß. Es gibt nicht nur einen, es gibt viele Zugänge zur Entspannung.




  Dabei scheint es nur bei den Ansatzpunkten, kaum bei den Erfolgen der einzelnen Verfahren bedeutsame Unterschiede zu geben. Das wird nicht bei jedem Menschen so sein. Jeder hat seine Vorlieben und Vorerfahrungen und wird deshalb mit dem einen oder dem anderen Zugang besser zurechtkommen. Insgesamt gesehen aber können sehr viele der heute bekannten Entspannungsverfahren als erfolgversprechend betrachtet werden.




  So gibt es für einen breiteren Zugang auch Kombinationen verschiedener Methoden. Vor allem Elemente aus Autogenem Training, Progressiver Muskelrelaxation, Vorstellungsübungen der kognitiven Psychologie, Verfahren aus dem asiatischen Raum wie Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Meditations- und Atemtechniken eignen sich dazu.




  In diesem Buch werden Entspannungsweisen vorgestellt, die alle leicht selbst erlernbar sind. Verfahren wie Yoga oder Qi Gong verlangen jahrelanges eigenes Üben, auch das Autogene Training und die Progressive Muskelrelaxation werden am besten unter Anleitung erlernt. Auf diese Verfahren wird hier deshalb verzichtet. Manche der vorgestellten Übungen enthalten aber Anleihen daraus.




  Entspannungsverfahren können danach klassifiziert werden, ob sie einen Entspannungszugang vorrangig über Wahrnehmung, innere Vorstellungen oder körperliche Veränderungen herstellen möchten. Oft nutzen Methoden mehrere dieser Zugänge.




  Gleichgültig welchen Zugang sie wählen, alle Methoden möchten zur Entspannung führen. Ihre Ergebnisse sind, soweit wissenschaftlich untersucht, auch durchaus vergleichbar. So geht es nicht darum, das ,beste‘ Entspannungsverfahren herauszufinden, sondern eines, das für den jeweiligen Menschen in der jeweiligen Situation mit ihren Bedingungen und Möglichkeiten am besten passt.




  Das Ziel ,Entspannung‘ von verschiedenen Seiten aus anzugehen, wird die Entspannung vertiefen. Wir haben Laufen nicht auf eine ganz bestimmte Art und Weise kennengelernt, sondern indem wir alles Mögliche taten: Schaukeln, Krabbeln, Kriechen, Hüpfen, Springen, Stolpern – und nun können wir nicht nur Laufen, sondern auch Tanzen!




  Vorauszuschicken sind noch einige Rahmenbedingungen zur Entspannung. Vor allem für wenig Geübte gilt: Für äußere Ruhe sorgen, auch etwa durch ein Schild an die Tür. In der Entspannung sollte man sich nicht über Störungen aufregen. Geräusche kommen und gehen, sie haben ein paar Minuten lang keine Bedeutung. Ähnlich sollte man sich verhalten, wenn die Gedanken sich verselbstständigen. Gedanken steigen auf und verfliegen wieder, lassen Sie sie vorübergehen, achten Sie nicht darauf, sie haben jetzt keine Bedeutung. Wenn noch eine ausführliche Mahlzeit schwer im Magen liegt, fällt die Entspannung meist schwerer. Anregungsmittel wie Kaffee oder Cola wirken Entspannung entgegen und sollten daher überlegt genossen werden.




  Nun zu den Methoden im einzelnen. Am Anfang jedes Abschnitts wird die Methode vorgestellt, dann folgt ein Grundbestand an Materialien. Versuchen Sie ein eigenes Verhältnis zur jeweiligen Methode herzustellen. Können Sie sich auf sie einlassen? Das ist eine Voraussetzung für den Erfolg. Unter der gebotenen Auswahl sollte für jeden Menschen etwas Geeignetes vorhanden sein.
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